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 ما يمكنك القيام به لتشعر بالأمان والصحة
 

الخوف من هذا الفيروس ف. منّا كلّ التقديرتتطلب هي و ، لى محمل الجدعيجب أن تؤخذ أزمة انتشار فيروس كورونا 
بالعديد من  كذلك بالحالة الاستثنائية السائدة الآن و تأثير فعّاللهذا الأمر  قد يكونجدا.   انالآن كبير ماالعام ه الضياعو

عدوى الخوف  من  اكبيرً  ان هناك خطرً إيمكن القول  تالياًالمعلومات والآراء المتناقضة التي يتعرض لها كل فرد ]...[. 
 .مّا يلزمأكثر مالخوف عدوى ض للإصابة برّ عالتسمحنا لأنفسنا  في حالجتماعي الا التضامنيتضرر  إذ قد . ]...[ الجهلو
 

 الأوقات المضطربة؟ هذه وتوفير الطمأنينة في  ةكيف يمكنك حماية نفسك، وتعزيز جهاز المناع
 

قدر الإمكان، مثل  وموثوق مصدر موضوعي على  يًامرة واحدة فقط يومالاطلاع كمية المعلومات: من  التخفيف .1
 .الراديو أو البودكاست

 
  يؤدي نأن هذا لتأكد ال. في الوقت نفسه، مصداقيةمن مصادر ذات على محمل الجد أخذ المعلومات والتوصيات  .2

الإغماء  : من ردات الفعل ربعأالأوقات العصيبة، هناك هذه . في المعلومات ى فحو لاحترام بل العجز إلىبك 
 .رجاحة العقل على  المحافظةأو الصفاء و ،الهجوم ،، الهروبوالشلل

 
ول هذا  موضوع "كورونا": لا تتورط في محادثات لا نهاية لها ح التعامل مع الحد من الوقت الذي تقضيه في  .3

مواضيع أخرى   عن  ابحث، لاجوّ اللى الإنترنت أو الهاتف من رسالة إلى أخرى ع لبدلاً من التنقّ فالموضوع. 
 .وتستمتع بها كمّ ته

 
قراءة  ، تكأسرأفراد مع التسلية ب أطباق جديدة، ألعا طبخ ه،تنظيفوالبيت  : ترتيببأنشطة مختلفة رفه عن نفسك .4

 ، إلخ. اخرة وهوايات الرياضة  ممارسة، والتمتعّ بها إلى الطبيعة الخروج الكتب،
 

في الوقت الراهن؟ ماذا   ديكمستغرب ل . ما هوالوضع وتقييممع الذات وقفة لإجراء  البطؤ المفروضلإفادة من ا .5
حياتك؟  على ةسيطرالله  ك في الحياة؟ من أو ماذا تسمحيلإ؟ من وما هو المهم حقا بالنسبة القيام به دائما تودّ كنت 

 ؟تؤمن بهاما هي القيم التي 
 

 عن يمكن التعويضقد يكونون سعداء بذلك. لا بل ، أنفسهمبعض الناس لا مشكلة لديهم من الاختلاء بالعزلة:  .6

ور بالفرح والامتنان والرضا  يعزز الشع، ما أو الهاتف Skypeعبر  ينأشخاص آخر بصحبة الاستمتاعب العزلة 
 ة.جهاز المناعوتقوية الشفاء الذاتي  ليسهّ  ذافه. والأمان

 
  التضامنبيعزز الشعور  ممّا ،خطرعرّضة للالمشاركة في المشاريع الاجتماعية لدعم الفئات الضعيفة أو الم .7

مثيرة للاهتمام غنية اتصالات وإجراء  تجارب جديدة . حان الوقت أيضا ً لخوضةل الهادفاعموالأ يالمجتمع
 . الاتصالوسائل  تراجععلى الرغم من 

 
ز أفضل ما زّ تعو ه،وأفضل البشر ما في من هذا النوع تكشف عن أسوأ  أزماتيقوي الأفراد والمجتمع.  التضامن .8

 .الآخرين نفوسفي في نفسك و
 

  جيدة خاصة إذا كان الآخر بصحةبهو حماية جيدة ضد العدوى المحتملة، والمفروضة عليك  مترين المسافة  .9
حرية  من  دّ عندما تقابل أشخاصًا آخرين. اسمح لنفسك وللآخرين بحرية الحركة. الح حسبانك. ضع هذا في احاليً 

! لذا ابتسم ورحّب بلطف ولا أقل لا أكثر للحماية من العدوى الفيروسية يد  مف تدبير  كحقّ أساسي للفرد هو التنقل 
 .عندما تقابل شخصاً ما
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 أماؤدي إلى تنشيط تكوين فيتامين )د( في الجلد.  ت مة،ولو كانت السماء غائج إلى الطبيعة: أشعة الشمس، ورلخا .10

إذا كنا نريد تعزيز جهاز المناعة لدينا، فإن أفضل طريقة  و. طبيعيةلديها قوة شفاء  ،ا الآنكما ثبت علميً ، الغابة
 .الطبيعةبوثيق التصال  لاامن  الإفادةهي 

 
ة،  تقوية جهاز المناعفي  تساعد التي تنبت الآن الأعشاب البرية :الشفاءفي ن قوة مالطبيعة ما تختزنه فادة مالإ .11

 . أطعمة مضادة للفيروسات مثل الخردل والبصلإضافة إلى 
 

 .“هذا الموضوع من"لا تقلق  فهي ،العيش هنا والآنقدرة على ، وتمتلك الالطبيعةأيضًا جزء من الحيوانات  .12
 

تقنيات التنفس  :منها بشكلٍ خاصو تكون مفيدة قد  ،الحديثة لعلاج الجسمتقنيات الو ،اليوغا، الكيغونغ ممارسة .13
لتخفيف التوتر وتعزيز  الذهنيةالتقنيات و ،لتعلماسريعة  الو والعقل السهلةلتقوية الرئتين وتهدئة الجسم والروح 

 .أيضا مفيدة قد تكونالرفاه 
 

 .البهجة تبعث فيكالتي  تلك الاستماع إلى الموسيقى الهادئة أو .14
 

ينعش و  بشكل مستدام ةمناعاليقوي جهاز  ،  والرقص فضلا عن الضحك واللعبأسيقية  والعزف على آلة موأالغناء   .15
 .الشعور بالفرح والأمان

 
  

 .)بهذا الفيروس( الإصابة حالفي المرض بشكل جيد  لتجاوز وسيلةأفضل  هي التي الطرق هذهب ةالمناع جهاز دعما
 
اء تصاب بالخوف والعجز عليك ألا   .السديد المنطقالسليم و العقلظ على احفال بل عليك، المعلومات عن هذا المرض جرا

  .خرينلآعلى ا امنفتح   حافظ على لطفك وابق


